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| Bedre Form pa Ingen Tid
Af Marina Aagaard, MFT

At motion og treening er sundt er veldokumenteret. Ikke alene far du mere energi og sterre overskud i hverdag og fritid, med motion fremmer du din sundhed,
forebygger sygdom og modvirker overvaegt. Der er et utal af grunde til at vaere fysisk aktiv.

Alligevel har mere end halvdelen af Danmarks befolkning mindst lige s& mange grunde til ikke at motionere og en af de hyppigste er mangel pa tid.
Det er en rigtig darlig undskyldning, for "hvis ikke man afszetter tid til motion, s& ma man afseette tid til sygdom senere" ...

For at hjeelpe dig som for alvor er travl, er her tre mini-motionsprogrammer, som er uhyre overkommelige og alligevel effektive.
Prav dem, din krop vil elske dig for det - og ger du motion til en god vane, er du pa vej til et laengere, sundere og gladere liv:

MOTION pa 2-10 minutter:
Nem Motion | 4 streek og vejrtraekning; holder dig og din ryg beveegelig.
Nem Motion Il  5-9 styrkegvelser til fitnesscenter (spild ikke tid med 12-15).

Nem Motion lll 7 styrke- og balancegvelser til hjemmetraening, der duer.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik

landstrzener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness. Hun har arbejdet med effektiv
styrketraening i over 25 ar.

Hun giver ekspertrad om fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med fysisk traening til motionister savel som olympiske
atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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