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B Kinesiska kampsporter
spas bli ndsta arhundra-
des hetaste tranings-
trend. Dessa uraldriga
traningsformer fran Mit-
tens rike har sina rotter |
sjalvforsvar, en koppling
till sjalslivet och ar dess-
utom vackra att se pa -
nagot som ger dem myck-
et hogre hippfaktor dn
flashurtiga step up-
dvningar i tranga, svett-
unkna gympasalar.

Har ar nagra exempel
pa kampsporter och de-
ras valgorande effekter:

Sitt (e] ligg) och

brann kalorier! '

MAr du en TV-tittande soffpotatis? Hav trost!
Du dr i alla fall inte en sangliggande "loser”.
Forskare vid Meharry Medical College samt
vid Vanderbilt University 1 Nashville, USA, har
kommit fram till att en timme framfér dum-

BRISPSPOSL <. 5o YU BOEE - b RN o e burken brénner 20 procent fler kalorier &n en
Y ; : | : w3 : _ timme i sangen — mark vdl utan aktivitet av

/Tal chi Langsamma rorelser och Forbdttrar cirkulationen négot S[ag! 93 kalorier gor du av med om du

: andningsovningar Q_Ch energ|ﬂpdet. >dgs ser pa tva avsnitt av Glamour (2 x 30 minuter)
............................................................................................................. forebygga sjukdom. | jamfért med 150 kalorier for ett 60 minuters

: o ; | yogapass. Men obs! Hoppar du dver en halv-
v/ Karate _s Snabba reflexmdssiga :  Ger snabbhet, forbattrar timme framfor TV-n varje dag och istillet tra-

' rorelser . balans och smidighet. nar forsiktigt kan du undvika den viktupp-
....................................... wng som e stillasitiande ofta By wet. - PN
v Kendo g Liknar faktning . Bygger upp kondition

och medvetenhet om kroppen.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Lider du av
“traningsbulimi”?

M Psykologer vid American Anoxeria/Buli-
mia Association (AABA) har satt namn pa
en ny beteendestdrning: "exercise buli-
mia”, traningsbulimi. | stallet for att proppa
| sig mat for att sedan spy upp den stravar
traningsbulimikern efter att springa, styrke-
trana, simma eller pa annat satt trana bort
varenda kalori han eller hon atit, Men me-
kKanismerna ar desamma i bagge fallen,
enligt AABA:s Dr Randi Wirth som sager:
"De hdr manniskorna ser traningen som
ett slags rening, ungefdar pa samma satt
som att framkalla krakningar.” PN

® Den som soker en positiv forebild kan gott ta en titt pa Michelle Yeoh, Pierce Brosnans nya
"brud” | den kommande Bond-filmen. Hon ar kdnd som "the Iron Maiden” och har svart balte
| karate. Vill du veta mer kan du bland annat ringa till Svenska sjalvforsvarsforbundet 08-711
11 51, Karate Do 0159-120 98, Tai Chi Akademien 08-715 32 72, Stockholms Kendo Allians
08-18 41 77. Manga av studieférbunden ger dessutom kurser i olika kampsporter. PN
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FIII!]BI"III stretchovning for [IIIIIIIH I‘V!I!]al'

B Om du suttit lange framfor datorn eller av nagon an-
nan anledning kanner dig 6m och stel fran topp till ta
sa dr denna stretchovning ett bra satt att fa musklel-
spanningarna i kroppen att slappa:

v/ Stéll dig mitt framfor en vdgg (ca en halvmeter
ifran) med fotterna ihop.

v Striack upp armarna och ldgg underarmarna mot
vaggen. Pressa hofterna framat — da ldgger sig huvu-
det, nacken och ryggraden i linje med varandra.

v Med hilarna kvar i golvet |ater du fingerspetsarna
vandra uppfor vdggen i sma forsiktiga "steg” tills du
kanner att det drar lite i vaderna, ryggen och axlarna.
v Hall kvar i 30 sekunder utan att studsa.

S

v Slappna av. Upprepa tva eller tre génger PN
L I I ' Se upp i
ev som en smge — angsamt spéret -
M Nu ska vi vara sniglar bade vid matbordet ROrelsens symbol ar en snigel. Den ska traning-
och i sociala sammanhang. Att njuta sakta ar visa att en slow food-medlem har gjort ett en kan
senaste hdlsotrenden. Den har lan-  individuellt val nar det géller séttet att leva. latt bli
-df":.}ﬁ serats i Italien och kallas "slow Namnet slow food har ocksa valts som en en drog.

food" Det har ocksa bildats demonstration mot begreppet "fast food”

en kuli- som ofta innebadr skrapmat.
: narisk Slow food-arna vill forsvara ratten att
slow food- njuta, att ha tid att dta och dricka gott, lack-
‘ rorelse ert och framfor allt langsamt sa att bade
SOom nu mage och psyke mar bra.
sprids vidare. A-H L
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